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روانشناختي :فاكتورهاي روانشناختي:فاكتورهاي
است- ورزشكاران ب روان و جسم فشار ايجاد عامل نورزش اي ايـن  .ورزش عامل ايجاد فشار جسمي و رواني بر ورزشكاران است

از طرفـي تطـابق بـا    . فشار مي تواند داراي اثرات مثبت و منفي باشـد 
   فشار مي تواند باعث ايجاد تغييرات مثبت و سازنده و در نتيجه رشد

وو تكامل جسمي و روحي گردد و از طرفـي ديگـر فشـار مخـرب و      رب ر ر ي ي ر ز و ر ي رو و ي ج ل و
.منفي مي تواند اختلال سلامتي ايجاد نمايد

گ توجــه بــه ويژگيهــاي درونــي شخصــيت در شناســايي اســتعدادهاي -
يورزشي يكي از عوامل غير قابل انكار است زيرا ايـن ويژگيهـا مـي     يه ويژ ن ي زير ر بل ير ل و ز ي ي ي ورز
تواند در موفقيت يا عدم موفقيت افراد مستعد تـأثير بسـياري داشـته    

.باشداش



ويژگيهاي شخصيتي و عوامل تضمين كننده ويژگيهاي شخصيتي و عوامل تضمين كننده ))19681968((اوجي ليواوجي ليو
::مي كندمي كندموفقيت قهرمانان را به شرح زير اعلامموفقيت قهرمانان را به شرح زير اعلام

احساس نياز بـه انجـام كـاري مهـم از قبيـل دسـت يـابي بـه         •
زش الا دها ركوردهاي بالاي ورزشيك

تمقاومت در برابر ناملايمات• لايم بر بر ر ت و
اعتماد به نفس •
تمايل زياد به فراگيري مهارتهاي ورزشي•
پشتكار•
رهبري جويي•



طرح نواحي چهار گانه شخصيت را در  طرح نواحي چهار گانه شخصيت را در  ))19811981((آيزنكآيزنك ر))19811981((يزيز يتر ر چه ي و ررح يتر ر چه ي و رح
          ::جهت نمايش خصوصيات افراد ارئه كردجهت نمايش خصوصيات افراد ارئه كرد

برونگراييبرونگرايي
اجتمـاعي، سـبقت گـر،    

ديدگاه قوي، آسان گر،
پرخاشــــگر، تكانشــــي، 
ــبتاً ــوي، نس ــدگاه ق دي

ي ر ير ر ر

دار، تن خويش ا ا ا ا غ
با ثبات احساسيبي ثبات احساسي

وير ي
خيلي خوب تحت فشار

ب وي ي
خوب، تحت فشار

خويشــــــتن دار،
خوب تحت مطمئن، 

فشار

ــاعي، داراي ــر اجتم غي
ــدگاههاي شخصــي  و دي
مدعي، ضعيف تحت فشار

درون گراييدرون گرايي



كـه تنهـا يـك    مـي كنـداظهـار)1986(لوهر ر ر)(و ييه ه
ي تعيين كننده موفقيت ورزشي افرادعامل رواني، رو رل ي ورز يت و يين

مــي بلكــه تركيبــي از متغيرهــاي روانــينيســت، يي رو ي ير ز ي يب ر يب
يتوانــد در پيشــگويي مــو فقيــت در ورزش هــاي  ورزش ر ي و ويي پي ر و

باشد رسان ياري .مختلف ياري رسان باشد.مختلف



رواني:: روانيانرژي انرژي روانيانرژي رواني::انرژي
بيـداري و    معنـاي سـطحي از فعاليـت،   انرژي رواني به•

ت دن ذهن ختگ دانگ اش ان ژ ان انرژي رواني را .مي شودانگيختگي ذهن و بدن تعبير
نمود بندي تقسيم منفي و مثبت نوع دو بر توان .مي توان بر دو نوع مثبت و منفي تقسيم بندي نمود.مي

دارند• تعامل يكديگر با رواني و جسماني .انرژي جسماني و رواني با يكديگر  تعامل دارند.انرژي



نشان ت ا و وان ژ ان اط ت ا ز دا ن نشاند ت ا و وان ژ ان اط ت ا ز دا ن در نمودار زير  ارتباط انرژي رواني و استرس نشاندر نمودار زير  ارتباط انرژي رواني و استرس نشاند
::داده شده استداده شده است
انرژي رواني بالاانرژي رواني بالا

خش ابو اضط اضطراب و خشمســــــبكبالي و نشاط فقدان استرس
رضايتآرامــــــش عدم ملال،

استرس منفي  
شديد ش ر

عصبي
ملال، عدم رضايت

انرژي رواني پايينانرژي رواني پايين



ميان سطح انرژي رواني وميان سطح انرژي رواني ودر نمودار زير رابطهدر نمودار زير رابطه ب ر زير ر و بر ر زير ر و ور ي رو رژي ح ن وي ي رو رژي ح ن ي
    ::سطح عملكرد مهارتي نشان داده شده استسطح عملكرد مهارتي نشان داده شده است



انگيزشانگيزش::انگيزشانگيزش::
.تقويت و هدايت مي كند انگيزه ها اعمال افراد را تحريك،- ر ر يز

سه نوع هدف پيشرفت را بـه عنـوان عامـل اجتمـاعي انگيـزش      ) 1984( رابرتز - 
نافراد براي شركت در فعاليتهـاي ورزشـي معرفـي كـرده اسـت  ايـن اهـداف         ي ر ي ر ي ورز ي ه ي ر ر ي بر ر

.نمايش توانايي و انجام وظيفه  جلب تأييد اجتماعي، :عبارتند از
:عبارتند ازچهار عامل اساسي انگيزش

يانگيزش داخلي• يزش
انگيزش خارجي •

گ انگيزش مستقيم•
غيرمستقيم• انگيزش غيرمستقيمانگيزش



عوامل زير را در ايجاد انگيزه) 1355(نمازي زاده
:ورزشكاران مهم مي شمارد

.براي ورزشكاران بايد هدف مشخص باشد
.هدف تعيين شده بايد با ارزش و گرانمايه باشد 

هدف بايد با توجه به استعداد و توانايي ورزشكار تعيين شـود و بـراي   
باشد حصول قابل .او قابل حصول باشداو

حدر تعيين هدف بايد با توجه به توانايي فرد عالي تـرين سـطح در نظـر     ن ي ي ن
از خـود   به طوريكه رسيدن بـه هـدف مسـتلزم فـداكاري،      گرفته شود،

ك گ .گذشتگي و داشتن پشتكار باشدگذ



دف ند فت ش ات د ا مربـي بايـد موجبـات پيشـرفت معنـوي      رسيدن بـه هـدف،در
. ورزشكار را فراهم سازد ز م ر ر ر ورز

يرسيدن به هدف بايد ورزشكار را تا مرزهاي توانايي ورزشـي   ي
او نزديــك كنــد و او را در انجــام مراحــل بعــدي نمــايش      

بـديهي اسـت كـه درجـه اشـتياق      .مهارتهاي ورزشي برانگيزد
ز انگ داشتن ه تگ هدف ه دن ا زشكا يك ورزشكار براي رسيدن به هدف بستگي به داشتن انگيـزه  ك

ردارد به طوريكـه كوششـهاي فـرد بتـدريج و قـدم بـه قـدم در         م ب م و ريج ب ر ي ه و وري ب ر
.جهت رسيدن به هدف باشد



نفس:: به نفساعتماد به اعتماد به نفساعتماد به نفس::اعتماد
.باورخويشتنتست ازاعتماد به نفس به بيان ساده عبار- ر ب ن بي ب س نزب وي ور ب
را پيـروزي   -سـيكل اعتمـاد بـه نفـس    ورزشكاراني موفق مي باشند كه بتوانند-

 .نمايندـ شكست  به نفس سيك ضعف اعتماد جايگزين
دون همراهـي بـا شايسـتگيهاي فنـي و تكنيكـي و قابليتهـاي       هاعتماد به نفس ب-

گ غلط نف ه ا ت ا ه ن .جسماني منجر به اعتماد به نفس غلط مي گرددان
راعتماد به نفس، در هم تنيدگي و انباشت تجارب ويژه هر ورزشكار است كـه  - ورز ر ويژ رب ج ب و ي ي م ر س ب

بـراي رسـيدن بـه پيـروزي در مسـابقات      منجر به توقع متناسب او از خـودش،
.آتي مي گردد



گيريضعف معيوبشكل سيكل زير تصوير گيريضعفدر معيوبشكل سيكل زير تصوير در تصوير زير سيكل معيوب شكل گيري ضعفدر تصوير زير سيكل معيوب شكل گيري ضعفدر
اعتماد به نفس از انتظارات منفي نشان داده شده  اعتماد به نفس از انتظارات منفي نشان داده شده  

ت تا ::ا شكستشكست::استاست

ضعف اعتماد به نفسضعف اعتماد به نفس انكار منفيانكار منفي



زير    عملكرد مهارتي  عملكرد مهارتي  ووسطح اعتماد به نفسسطح اعتماد به نفسميانمياندرشكل زيردرشكل زير ل زيرر ل نر ني سي ب سح ب يووح ر ه ير ر ه ر
::نشان داده شده استنشان داده شده است



اضطراباضطراب::اضطراباضطراب::
ان• ا فش ان عن ه ان ان كه ها ا ا از ك يكي از احساس هايي كه انسان به عنوان فشـار روانـي   •

.از درون خود متحمل مي شود اضطراب است رب و ي ل و ن ر ز
نابهنجــار داردكــه -اضــطراب يــك پيوســتار بهنجــار•

بخش بهنجار آن تاثير مثبتـي بـر فراينـد تحـول انسـان      
د .دارددا

در• مشـكلات بـروز سـبب تواند مي نابهنجار اضطراب نابهنجار مي تواند سـبب بـروز مشـكلات در    اضطراب
.سطح رفتاري، بدني، ارتباطي و شناختي گردد



سطح خود را نشان دهد سطح خود را نشان دهد 44اضطراب مي تواند دراضطراب مي تواند در
::كه عبارتند ازكه عبارتند ازكك

اضطراب در سطح رفتار•
اضطراب در سطح هيجاني•
ارتباط• سطح اضطرابدر اضطراب در سطح ارتباطي•
ياضطراي در سطح شناختي• ح ر ي ر



ي::هدف گزينيهدف گزيني يزي زي
اهميــت هــدف گزينــي بــراي توســعه  نشــانگرتحقيقــات و تجــارب ورزشــي،•

.مي باشدتواناييهاي جسمي و رواني ورزشكاران
ر :رعايت درست اصول هدف گزيني مزاياي زير را بهمراه دارد ر ي ز ي ز ول

 .اهداف عملكرد مهارتي را بهبود مي بخشند  - 
بخشند- م ود به را ين تم ت ف ك اهداف .اهداف كيفيت تمرين را بهبود مي بخشند 

. اهداف توقعات را واقع بينانه مي سازند  - 
گ ملال و دلخسـتگي آموزشـهاي تمرينـي را    اهداف با رقابتي ساختن تمرينات، -

.مي زدايند
.اهداف موجب افزايش انگيزه دروني براي پيشرفت مي گردند -
.اهداف موجب افزايش احساس غرور، رضايت و اعتماد به نفس مي شود- و ي س ب و ي رض رور س يش ز وجب ف



در گزينش اهداف بايستي به اصول زير توجهدر گزينش اهداف بايستي به اصول زير توجه
::نمودنمود

ك نه نتيجه اياهداف را عملكردي و اجرايي ترتيب دهيد،•
اشند• انگ تلاش د ا داف لنا ال ل سهل الوصولنهاهداف بايد تلاش انگيز باشند،•
•، اق داهداف ده ت ت ا غ ل ص ل قا .قابل حصول و غير رويايي ترتيب دهيداهداف واقعي،•
•، جزيي را غيراهداف .دهيدترتيبكليمشخصو .دهيدترتيبكليمشخص و غيراهداف را جزيي ،
.اهداف را كوتاه مدت، نه بلند مدت ترتيب دهيد•
 .بر روي اهداف فردي تأكيد كنيد بيش از اهداف تيمي،•



تمركز:: و تمركزتوجه و توجه و تمركزتوجه و تمركز::توجه
ــراي      - ــين اج ــرد درح ــه ف ــه توج ــد ك ــي ده ــاني رخ م ــت زم يموفقي ر ج ين ر ر وج ي رخ ي ز ت ي و

تنهــا بــر روي محركهــا  و عوامــل اصــلي مربــوط بــه         مهارتهــا،
ا، داج بمان ار ق ه،ب توج ل مخ ل عوام ديگ و منف ار هافك ب بـه  افكـار منفـي و ديگـر عوامـل مخـل توجـه،.برقـرار بمانـداجرا،

.عملكردهاي مهارتي صدمه مي زنند
ك اشدت كخا ت تشدت تق .تقويت شدت توجه به محرك خاص مي باشدتمركز -

علاوه بر عوامل خارجي تأثيرگذار برتوجه مي توان به عوامل درونـي  
:زير نيز اشاره كرد

رعلاقه ورزشكار• ورز
طرحواره ذهني•

ط ا كا الگ غ غربالگري محركات نامربوط•



دو بعد اصلي رادو بعد اصلي را))19761976((11روبرت نيديفرروبرت نيديفر••
::براي توجه عنوان مي نمايد براي توجه عنوان مي نمايد 

وج بعد ميزان فراخواني توجه• ي و ر ن يز ب

جهتتوجه• بعد  بعد جهت توجه•



زي::تجسم و تصويرسازيتجسم و تصويرسازي وير و م زيج وير و م ج
شـنيدن و    تجسم يك تجربه مشابه تجربيـات حسـي از قبيـل ديـدن،     -  م

.احساس كردن در غياب محركهاي خارجي است
ت ا ز ا ق زش از ت ق تأث ا :كاربردهاي مهم تأثير قوه تصوير سازي در ورزش به قرار زير است كا

يكمك به ورزشكاران در تمرين و توسعه تصاوير مهارتهاي حركتي • ر ي ر و ن ر
 .پيچيده و يا تصاوير متحرك

ك ك مي بايد دنبال   مرور يكايك استراتژيهايي كه در مسابقه بخصوصي،•
.شود

        مواجهـه   بهبود و توسعه مهارتهاي رواني چون تنظيم انـرژي روانـي،  •
ك  بالابردن قوه تمركز و پي ريزي اعتماد به نفسسترس،ابا



بر سيستم عصبيبر سيستم عصبيتصوير سازيتصوير سازيتأثيرتأثيرنحوهنحوه
ـ-- عصبي رواني ـتئوري عصبي رواني عضلانيعضلانيتئوري عضلانيعضلانيتئوري رواني عصبي ـتئوري رواني عصبي ـ

علامت-- يادگيري علامتتئوري يادگيري تئوري يادگيري علامتيتئوري يادگيري علامتيتئوري

::كنترل تصاوير خلق شده به دو صورت مي باشدكنترل تصاوير خلق شده به دو صورت مي باشد
بيرونيبيروني-- 
ييدرونيدروني--  



::هوشهوش
استكه معتقد دارد8گاردنر هوشوجود :نوع :نوع هوش وجود دارد8گاردنر معتقد است كه

هوش در مهارت هاي كلامي•
هوش در مهارت هاي فضايي •
ق• س م هاي ت فعال د ش هوش در فعاليت هاي موسيقيه
هوش در مهارت هاي درون فردي•
هوش در مهارت هاي رياضي•
يهوش در مهارت هاي بدني• ب ي ر ه ر وش
هوش در مهارت هاي ميان فردي •

ط ا ا ش هوش در نهارت هاي طبيعي•



ــل  1980در ســال• ــه و تحلي ــايي در تجزي شــكاف ه
.ماهيت هوش ظاهر گشت

هوش هيجاني در تعريـف عبـارت اسـت از توانـايي     •
درك، ارزيابي و بيان هيجان ها

هوش هيجاني پردازبش مناسب اطلاعاتي مـي باشـد   •
ن ا ان ا .كه بار هيجاني دارندك



::هوش هيجاني مي تواند به چهار شاخه تقسيم گرددهوش هيجاني مي تواند به چهار شاخه تقسيم گردد
احساس و بيان هيجاني•

تسهيل تفكر و بيان هيجاني•

فهم يا ادراك هيجاني•

اداره يا تنظيم هيجاني•


